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RESUMEN 
Este trabajo está relacionado con una de las problemáticas actuales en el mundo: los 
jóvenes con limitaciones auditivas, se aplicaron diferentes métodos que permitieron 
constatar que los Combinados Deportivos no realizan actividades en conjunto con la  
ANSOC; que permitan mejorar la calidad de vida con estos. La gimnasia tradicional China 
es una opción recreativa que permite mantenerse vigorosos, disminuir el estrés y otras 
afecciones en el sistema osteomioarticular producto a las actividades que realizan en el 
taller. La efectividad práctica se comprobó  que los mismos han mejorado, aun teniendo esa 
limitación. 
Palabras clave: Calidad de Vida; Limitaciones Auditivas; Combinados deportivos; Gimnasia 
tradicional China 
ABSTRACT 
This work is related to one of the current problems in the world: young people with hearing 
limitation and how to improve their quality of life. Different methods were applied which led to 
evidence that the sports complexes do not engage with ANSOC to improve the quality of life 
in these people. Traditional Chinese Gymnastics is a recreational option that allows being 
vigorous, reducing stress and other conditions in the osteomioarticular system due to the 
activities developed in the workshop. The practical effect was corroborated showing that they 
have improved their quality of life. 
Key words: Quality of life; Auditive limitations; Sports combinations; Traditional Chinese 
gymnastic
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INTRODUCCIÓN 
El Estado cubano ha concebido una atención esmerada a todos los ciudadanos, pero en la 
práctica los esfuerzos institucionales reclaman una mayor cooperación con el objetivo de 
mejorar la calidad de vida de todo el pueblo. La atención integral a personas con 
discapacidad auditiva constituye una de las preocupaciones de nuestro Estado y para ello 
ha creado múltiples alternativas y posibilidades, entre ellas resultan de insustituible valor las 
diferentes vías que se emplean para el mejoramiento de la calidad de vida de estas 
personas, con énfasis en los jóvenes. 
El  trabajo se refiere a las personas con limitaciones auditivas, esclareciendo que se emplea 
este término y no el de sordos, porque se parte de los enfoques actuales de la pedagogía 
como el humanismo para tratar de no estigmatizar, es menos lesivo, menos agresivo, a estos 
y otros aspectos se hará referencia  en transcurso de la investigación. 
En esto radica la importancia que tiene la vinculación con la comunidad sorda en las que 
estas personas se encuentran esperando constantemente ser atendidas, evitando su 
aislamiento, que no sean  olvidadas, así como la pérdida de los valores humanos que tanto 
cuesta inculcar. Los combinados deportivos no pueden estar ajenos a esta necesidad y 
deben incrementar cada día más las ofertas de servicio, a través del abnegado trabajo de 
sus profesores, creando la posibilidad de ocupar el tiempo libre de los jóvenes con 
limitaciones auditivas y con esto contribuir a la mejora de su calidad de vida. 
Al dirigir el trabajo investigativo hacia estas personas, encontramos fisuras en lo que 
respecta a su participación en las actividades convocadas por el Combinado Deportivo 
Centro Oeste influyendo en la calidad de vida de los mismos, constituyendo de esta manera 
una insuficiencia para el proceso de aplicación de los programas de participación del 
discapacitado, en este caso sordo e hipoacúsicos de esta institución. 
Sin embargo, en visitas realizadas a los centros de este tipo se ha podido constatar que no 
se tiene concebido aplicar un conjunto de indicadores para medir la calidad de vida a partir 
de la práctica de La Gimnasia Tradicional China que esté dentro de los programas 
comunitarios con estos fines, por lo que se deja de constatar en gran medida la mejora 
alcanzada por estos jóvenes. Se evidenció la carencia en los planes y programas del 
Combinado Deportivo del uso de esta aplicación desaprovechándose la oportunidad de 
influir positivamente sobre esta esfera social. 
Desde otros puntos de vista existe influencia en ellos, pero ninguna de ellas da respuestas 
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a las insuficiencias planteadas en este trabajo, por lo que nos hace destacar la siguiente 
problemática científica: deficiencias en  la calidad de vida de los jóvenes con limitaciones 
auditivas por lo que nos propusimos como propósito: elaborar  una serie de ejercicios de 
Gimnasia Tradicional China para mejorar la calidad de vida en los jóvenes con limitaciones 
auditivas del Consejo Popular Centro. 
 DESARROLLO  
La propuesta que se presenta en este trabajo se realiza sobre la base de la consideración 
de estas etapas para la elaboración del conjunto de indicadores a partir de las series de 
ejercicios de Gimnasia Tradicional China para los jóvenes con limitaciones auditivas 
pertenecientes al Combinado Deportivo Centro Oeste. 
Para la realización de la serie Dao Yin y Lian Gong, que su nombre literalmente quiere decir 
conducción de GI (energía) por todo el cuerpo. Los ejercicios se realizarán en dos sesiones 
semanales, cuantas veces lo deseen, por el hemisferio derecho e izquierdo, la respiración 
no debe ser forzada, por lo que la velocidad del ejercicio dependerá de la respiración y no lo 
contrario. 
Para que los jóvenes con limitaciones auditivas comprendan y aprendan los ejercicios el 
intérprete juega un papel primordial, debido a la propia sordera estos tienen gran capacidad 
para imitar, lo que facilita el proceso de aprendizaje  y para la comprensión de lo interno de 
la  Gimnasia Tradicional China el intérprete es el encargado de lograr esto a través de los 
métodos y técnicas de comunicación propios para estos jóvenes. 
Al principio del aprendizaje estas enseñanzas deben ser practicadas mañana y tarde, 
comprendidas plenamente cada postura y los  movimientos deben ser cuidadosamente 
analizados. Al practicar, hay que concentrarse en conseguir movimientos correctos, cuando 
se domina una postura se pasa a la siguiente, de esta manera, se adquiere gradualmente la 
forma completa, si se hacen las correcciones paso a paso, no se modificarán los principios 
básicos aunque transcurra mucho tiempo.  
Durante la práctica la cabeza no debe inclinarse a los lados ni hacia arriba o hacia abajo, 
esto es lo que significa sostener la cabeza como si se suspendiera desde arriba o imaginar 
que se mantiene un objeto en equilibrio en lo alto de la cabeza, a fin de evitar una postura 
vertical rígida, se acentúa el concepto de suspensión desde arriba.  
 El cuerpo debe mantener una postura erguida sin inclinarse hacia adelante o atrás; la 
columna vertebral y el cóccix deben alinearse verticalmente sin inclinarse a un lado o a otro, 
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los principiantes deben poner especial atención en esto, mientras realizan movimientos 
activos, abriendo y cerrando, relajando el pecho y elevando la espalda, hundiendo los 
hombros y girando la cintura. De otro modo, pasado un tiempo, estos defectos serán 
difíciles de corregir y producirán rigidez, entonces, aunque se haya practicado mucho 
tiempo, se obtendrán pocos beneficios o ventajas prácticas. Todas las articulaciones de los 
brazos deben estar completamente relajadas, con los hombros hundidos y los codos 
doblados hacia abajo. Las palmas deben estar ligeramente extendidas.  
Postura preparatoria del Dao Yin Pao Lian Gong 
Mantener los pies unidos y el cuerpo totalmente relajado sintiendo una sensación de 
plenitud y comodidad. 
Serie no 1 exhalar e inhalar para regular la respiración. 
Forma preparatoria: 
Se colocan ambos pies separados a la altura de los hombros y la punta de los dedos 
dirigidas hacia el frente, ambas manos cuelgan naturalmente a ambos lados de los muslos 
con la punta de los dedos dirigida hacia abajo, el cuerpo se mantiene erecto y cómodo, la 
vista mirando al frente.  
Movimientos: 
1) Siguiendo la inhalación se contrae el esfínter anal y ambas manos comienzan de 
manera paulatina y moderada a moverse hacia delante y hacia arriba subiendo hasta la 
altura del pecho y separadas al ancho de los hombros al igual que la abertura de ambas 
piernas, con la palma de las manos dirigidas hacia abajo, ambos se extienden de manera 
natural, la vista se dirige hacia el frente. 
2) Siguiendo la exhalación se relaja el abdomen y el esfínter anal, ambas piernas y 
rodillas se acuclillan al mismo tiempo, los codos se flexionan ligeramente hundiendo hacia 
abajo  las piernas de manera bien ligeras empujan hacia abajo hasta llegar al nivel de la 
región abdominal con las palmas de las manos dirigidas hacia abajo, la punta de los dedos 
hacia el frente al igual que la vista.  
Los movimientos 5,3 y 7 se realizan al igual que el 1, y los movimientos 4,6 y 8 se realizan 
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Serie no 2 empujando la  barca corriente abajo. 
Movimientos: 
Se moverá suavemente  en la ejecución, de esta forma la persona debe sentir una 
sensación, siguiendo la inhalación se contrae el esfínter anal y se rota el cuerpo a 45 grado 
trasladando el peso del cuerpo hacia la pierna derecha la cual se acuclilla, el pie izquierdo 
se moverá en un ángulo hacia delante y hacia el lado izquierdo colocándose sobre el suelo 
el talón del mismo hasta formar un paso de vacío, al mismo tiempo los brazos se 
extenderán de manera natural, ambas palmas describirán un arco hacia arriba y hacia el 
lado izquierdo, colocándose a la altura de los hombros con los codos flexionados frente al 
pecho, las palmas de las manos miran hacia el frente y la punta de los dedos hacia arriba y 
la vista hacia el frente y hacia el lado izquierdo. 
Siguiendo la exhalación se relaja el abdomen y el esfínter anal, el cuerpo girará 
paulatinamente hacia el lado derecho trasladando y hundiendo el peso del cuerpo hacia el 
frente hasta formar un paso de arco, al mismo tiempo ambas palmas seguirán el 
movimiento hacia el frente realizando una acción de empuje hasta que los brazos quedan 
extendidos de manera natural con la punta de los codos dirigidos hacia abajo y las muñecas 
flexionadas como la acción de quien empuja una barca en el agua para que se dé  la 
relajación y la vista se dirigirá hacia el frente y hacia el lado izquierdo.  
Siguiendo la inhalación se contrae el esfínter anal y el peso del cuerpo se traslada hacia la 
pierna derecha la cual se acuclillará, la pierna izquierda se extenderá de manera gradual 
levantando la punta del pie hasta formar un paso de vacío, al mismo tiempo ambos codos 
se flexionarán siguiendo las manos este movimiento y describiendo un arco hacia arriba 
hasta colocarse frente al pecho, con las palmas dirigidas hacia delante y los dedos hacia 
arriba, la vista se dirige hacia el frente y hacia el lado izquierdo. El movimiento 4 será igual 
al 2, y el 5 igual al 3, y el 6 igual al 2. 
Se inhalará el mismo tiempo que se contrae el esfínter anal y el peso del cuerpo se traslada 
hacia la pierna derecha la cual se acuclillará, y la pierna izquierda se extenderá de manera 
natural con la punta del pie hacia arriba hasta formar un paso de vacío, los brazos se 
extenderán de manera natural con las palmas dirigidas hacia abajo, después el cuerpo 
realizará un movimiento de giro hacia la derecha quedando colocado hacia el frente, ambas 
palmas se colocarán a la altura de los hombros con los brazos extendidos y la palmas 
dirigidas hacia abajo y la vista al frente. 
La calidad de vida…                                                                                          ’                                       Julia Fiol-Machin 
___________________________________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________________________________________ 
Vol. 2. No. 3. (2012)                                                                                                                                                                                      16  
Siguiendo la exhalación se relaja el abdomen y el esfínter anal, el pie izquierdo se unirá al 
pie derecho, siguiendo este movimiento ambas piernas se extenderán paulatinamente, al 
mismo tiempo los brazos caerán a ambos lados del cuerpo extendidos de manera natural y 
la punta de los dedos dirigidos hacia abajo, con la vista al frente. 
Serie no 3 cargando la  luna y el sol sobre los hombros. 
Movimientos: 
1- Siguiendo la inhalación se contrae el esfínter anal y sin mover los pies del lugar el dorso 
gira 90 grados hacia la izquierda, ambos brazos hacen un movimiento de torsión interna 
con las palmas describiendo un arco  y los brazos invirtiéndose hacia arriba, todo esto hasta 
que las palmas queden a nivel de los hombros momento en el cual los brazos  hacen una 
torsión externa y las palmas giran hacia arriba con los codos flexionados y hundidos hacia 
abajo, el torso del cuerpo y los brazos quedan colocados a 90 grados, mientras que los 
antebrazos pueden llegar hasta los 100 grados y las palmas de las manos dirigidas hacia 
arriba y las puntas de los dedos hacia ambos lados del cuerpo, la vista sigue la mano 
izquierda, la mano que se coloca en frente está realizando la función de sostener el sol. Y la 
mano que se coloca detrás debe realizar la intención de sostener la luna imaginando que 
sostenemos el sol y la luna en ambas manos, sentiremos que la luz y el calor nutren y 
calientan los órganos internos de todo el cuerpo. 
2- Siguiendo la exhalación se relaja el abdomen y el esfínter anal, el cuerpo girará 
paulatinamente hacia el lado derecho hasta colocarse hacia el frente, las manos siguen el 
movimiento de giro del cuerpo describiendo un arco hacia arriba para lo cual, el brazo 
atravesado realizará un movimiento de torsión interior y el brazo que está colocado al frente 
realizará una torsión interna, la punta de los dedos de ambas palmas se quedarán hacia 
atrás y hacia arriba. Sin detener el movimiento ambas palmas continúan describiendo un 
arco hacia el frente y hacia abajo descendiendo por ambos lados del cuerpo con la punta de 
los dedos dirigida hacia abajo y la vista al frente. Los movimientos 3 y 4 son iguales que el 
2, pero realizándose el giro de 90 grados hacia la derecha, los movimientos 5 y 6 son 
iguales que el 1 y el 2 y los movimientos 7 y 8 que el 3 y el 4. 
 Serie no 4 el cisne despliega sus alas. 
Movimientos: 
1- Se inhalará y  al mismo tiempo se contrae el esfínter anal y el peso del cuerpo se traslada 
hacia la pierna derecha la cual se acuclillará, la pierna izquierda se abre hacia el lado 
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izquierdo en un paso hasta el ancho de los hombros y posteriormente el peso del cuerpo se 
reparte en ambas piernas que se extienden paulatinamente, al mismo tiempo ambas 
palmas se abren hacia la izquierda y derecha respectivamente, describiendo un arco hacia 
arriba hasta quedar a ambos lados por encima de la cabeza con las palmas volteadas hacia 
arriba, los dedos de las manos quedan colocados uno frente a otro, colocándose en la 
posición como si un cisne desplegara sus alas hacia arriba y la vista hacia el frente. 
2- Siguiendo la exhalación se relaja el esfínter anal y el peso del cuerpo se traslada hacia la 
pierna derecha la cual se acuclillará, la pierna izquierda se une a la derecha, luego ambas 
piernas de manera lenta se van extendiendo, la mismo tiempo ambas palmas caen a ambos 
lados del cuerpo hasta quedar por delante del abdomen con los brazos flexionados y las 
palmas hacia arriba, los dedos quedan unos frente al otro y separados entre si unos 10  
milímetros,  las palmas se separan del abdomen unos 10  milímetros,  la posición 
representa como si el cisne desplegara o recogiera ambas alas, la vista hacia el frente. Los 
movimientos 3 y 4 son iguales que el 1 y el 2, pero se abre el paso hacia el lado derecho. 
5- Se inhalará, al mismo tiempo se contrae el esfínter anal y el peso del cuerpo se traslada 
hacia la pierna derecha la cual se acuclillará, la pierna izquierda avanza un paso hacia 
delante con la punta del pie hacia arriba el talón sobre la tierra formando un paso vacío, el 
peso del cuerpo se traslada hacia la pierna izquierda y ambas piernas se extienden, 
quedando la pierna derecha con el talón levantado, ambos brazos describen un arco hacia 
arriba quedando colocado por encima y por delante de la cabeza con las palmas hacia 
arriba en forma de arco y la vista hacia el frente. 
6- Siguiendo la exhalación se relaja el esfínter anal y el peso del cuerpo se traslada hacia la 
pierna derecha la cual se acuclilla, la pierna izquierda se extiende y se despega la punta de 
los dedos de la tierra moviéndose lentamente y las palmas caen hacia delante y hacia abajo 
hasta quedar por delate del abdomen, los brazos se mantienen formando un círculo y la 
vista al frente. Los movimientos 7 y 8 son iguales que el 5 y el 6 solo que el peso del cuerpo 
se traslada hacia la pierna izquierda la cual se acuclilla adelantándose la pierna derecha un 
paso hacia delante. 
Serie no 5 levantando la  piedra del molino. 
Movimientos: 
1- Se inhalará al mismo tiempo que se contrae el esfínter anal y el peso del cuerpo se 
traslada hacia la pierna derecha la cual se acuclillará, la pierna izquierda se abrirá en un 
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gran paso hacia el lado izquierdo, quedando más o menos al ancho de los hombros o 
quizás un poco más. Siguiendo este movimiento el peso del cuerpo se repartirá entre 
ambas piernas, después de lo cual ambas piernas se extenderán suaves y paulatinamente, 
al mismo tiempo las palmas hacen un movimiento hacia arriba como de sostener o trasladar 
algo hasta la altura del pecho colocándose frente al mismo tiempo con las palmas hacia 
arriba y los dedos de las manos colocados uno frente al otro, la vista debe seguir el 
movimiento de ambas palmas. Sin detener el movimiento anterior ambos brazos se tuercen 
hacia adentro y ambas palmas se abren hacia arriba pasando por delante de la cara y hacia 
el lado izquierdo y derecho respectivamente, describiendo un arco hasta abrirse a ambos 
lados de los hombros, ambos brazos quedan extendidos de manera natural y el corazón de 
las palmas queda volteado hacia el frente, los dedos de las manos quedan oblicuamente 
hacia arriba. 
2- Siguiendo la exhalación se relaja el abdomen y el esfínter anal, ambos pies se acuclillan 
suavemente hasta quedar en una postura de Mi Bud , al mismo tiempo ambos brazos 
hacen un movimiento de torsión interior con el corazón de las palmas volteándose hacia 
adentro, ambas palmas caerán describiendo un arco hacia abajo pasando y rozando 
ligeramente las rodillas, ambos brazos harán un movimiento circular, las palmas se 
voltearán hacia arriba con los dedos colocados unos en frente de otro quedándose 
separado a unos 10cm  haciendo el gesto como quien toma una piedra y la alza para 
trasladarla de lugar, los ojos deben seguir los movimientos de ambas manos y el tronco ni 
la cabeza deben inclinarse hacia delante en ese movimiento. 
3- Se inhalará al mismo tiempo que se contrae el esfínter anal y ambas piernas se 
extenderán, al mismo tiempo las palmas se trasladarán hacia arriba colocándose los brazos 
por delante del pecho y realizando los mismos un movimiento de torsión interior pasando 
por delante de la cara y abriéndose en forma de arco hacia la derecha e izquierda 
respectivamente hasta quedar a los lados de los hombros extendiéndose ambos brazos de 
manera natural con el corazón de las palmas volteados hacia el frente y ambos lados, la 
vista se dirige hacia delante. El  movimiento 4 es igual al 2, el  5 es igual al 3,  el 6 es igual 
al 2 y el 7 igual al 3. 
CONCLUSIONES 
Para mejorar calidad de vida en los jóvenes con limitaciones auditivas, se aplicaron una 
serie de ejercicios de Gimnasia Tradicional China, además de un conjunto de indicadores 
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para medir la calidad de vida. Consideramos que es factible la propuesta al evidenciarse el 
interés de los jóvenes con limitaciones auditivas por todo lo relacionado con la actividad 
física y su incidencia en el organismo, así como la mejora de la calidad de vida de ellos, el 
cual fue evaluado por los especialistas de positivo. 
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